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Eva Gornik 
 
I)VLEČEK 
Pravilna prehrana v kombinaciji z zmerno telesno dejavnostjo je izrednega pomena za 
zdraǀje, kar poŵeŶi ďoljšo kakoǀost žiǀljeŶja. Raziskaǀe so pokazale, da lahko s prehrano 
Ŷadzorujeŵo telesŶe ŵaščoďe. NaŵeŶ diploŵskega dela je ďil sestaǀiti eŶoŵesečŶi program 
vadbe in prehrane za zdraǀo žiǀljeŶje, kar ǀpliǀa Ŷa zŶižaŶje telesŶe ŵaščoďe. Cilj 
diplomskega dela je bil ugotoǀiti razlike ǀ deležu telesŶe ŵaščoďe pred in po izvajanju 
eŶoŵesečŶega programa pri oseďah, ǀključeŶih ǀ prograŵ. Primerjali smo dve skupini – ena 
je izǀajala eŶoŵesečŶi ǀadďeŶi prograŵ, druga pa je imela poleg izvajanja eŶoŵesečŶega 
programa vadbe predpisan tudi prehraŶski režiŵ. Prograŵ ǀadďe je ǀključeǀal koŵďinacijo 
krepilnih vaj in aerobne vadbe. Program prehranjevanja je temeljil na pretežŶo rastlinskem 
prehranjevanju. VzoreĐ ŵerjeŶĐeǀ je ǀključeǀal ϮϬ oseď ŵoškega iŶ žeŶskega spola. Ti so bili 
ǀ času raziskaǀe stari 18–55 let. V vsaki skupini, kontrolni in eksperimentalni, je bilo 10 oseb. 
Podatke o telesni sestavi smo dobili z analizatorjem telesne sestave (Tanita BC-601F). 
Meritve smo izvedli dvakrat, in sicer pred izǀajaŶjeŵ eŶoŵesečŶega prograŵa in po njem. 
PridoďljeŶe podatke o telesŶi ŵasi iŶ deležu telesŶe ŵaščoďe oďeh skupin smo med seboj 
primerjali in ugotavljali razlike. Rezultate sŵo aŶalizirali s poŵočjo prograŵa za statističŶo 
obdelavo podatkov SPSS in s programom Microsoft Excel. Analiza je pokazala, da se je pri 
ŵerjeŶĐih eksperiŵeŶtalŶe skupiŶe statističŶo zŶačilŶo zŶižal delež telesŶe ŵaščoďe ;p = 
0,000), medtem ko pri koŶtrolŶi skupiŶi Ŷisŵo ugotoǀili statističŶo zŶačilŶih razlik ;p = 
0,420). Ugotovitve raziskave so pokazale, da lahko z eŶoŵesečŶiŵ prograŵoŵ ǀadďe iŶ 
urejeŶiŵ prehraŶskiŵ režiŵoŵ ǀpliǀaŵo Ŷa zŶižaŶje telesŶe ŵaščoďe. 
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INFLUENCE ONE-MONTH TRAINING PROGRAM AND DIET FOR BODY FAT REDUCTION 
 
Eva Gornik 
 
ABSTRACT 
BalaŶĐed diet aŶd ŵoderate phǇsiĐal aĐtiǀitǇ are ǀital for oŶe’s health, ďriŶgiŶg a ďetter 
quality of life. Studies have shown that eating habits can help us control fat levels. The 
purpose of this thesis was – in persons included in the program - to determine differences in 
the body fat proportion before and after the one-month program. We compared two 
groups, one of which carried out a one-month exercising program and the other, in addition 
to this one-month exercising program, also had a dietary regimen. The exercising program 
consisted of combination of strengthening and aerobic exercises, while a dietary 
regimen was based on predominantly plant-based diet. The sample group consisted of 20 
male and female persons aged between 18 and 55 years at the time of this research. In each 
of the groups, control and experimental, there was 10 persons. The body composition data 
was obtained by a body composition analyser (Tanita BC-601F). Measurements were 
performed twice, before and after the one-month program. We compared the parameters 
of body weight and percentage of body fat of both groups. The obtained data on body 
weight and the proportion of body fat of both groups were compared and differences 
identified. The results were analysed using SPSS predictive analytics software and Microsoft 
Excel. The analysis showed that the measuring results of the experimental group had a 
statistically significant reduction in the percentage of body fat (p = 0.000), while in the 
ĐoŶtrol group, ǁe haǀeŶ’t fouŶd aŶǇ statistiĐallǇ sigŶifiĐaŶt differeŶĐe ;p = Ϭ.ϰϮ0). The 
findings of the research showed that one-month exercise program together with nutritional 
regimen can influence the reduction of body fat.   
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1. UVOD 
 
Vedenjski slog posameznika je dejavnik, ki lahko ohranja, varuje in krepi zdravje. Če je 
Ŷezdraǀ, poŵeŵďŶo prispeǀa k razǀoju kroŶičŶih ŶeŶalezljiǀih ďolezŶi. NajpoŵeŵďŶejši 
dejavniki tveganja vedenjskega sloga so nezdrava prehrana, nezadostna telesna dejavnost, 
izpostaǀljeŶost toďaku, škodljiǀa raďa alkohola iŶ stres ;Toŵšič in OrožeŶ, ϮϬϭϮͿ.  
 
)draǀ žiǀljeŶjski slog oďičajŶo opredeljujeŵo s sedŵiŵi koŵpoŶeŶtami (telesna, 
iŶtelektualŶa, čustǀeŶa, soĐialŶa, duhoǀŶa iŶ zaposlitǀeŶa koŵpoŶeŶta ter koŵpoŶeŶta 
okolja), ki ŵorajo ďiti ǀ raǀŶoǀesju ;Pori, Pori iŶ Majerič, ϮϬϭϱͿ. Pri teŵ je poŵeŵďŶo, da 
posameznik nanje aktivno in zavestno vpliva ter tako skrbi za svoje zdravje.  
 
V sǀetu iŶ pri Ŷas že ǀeč kot ϮϬ let Ŷarašča šteǀilo sŵrti zaradi kroŶičŶih ŶeŶalezljiǀih ďolezŶi 
(srčŶo-žilŶe ďolezŶi, rak, ďolezŶi dihal iŶ sladkorŶa ďolezeŶͿ, ki so povezane predvsem z 
Ŷezdraǀiŵ žiǀljeŶjskiŵ slogoŵ. Za vse Ŷaštete bolezni poznamo glavne dejavnike tveganja, 
Ŷa katere lahko ǀpliǀaŵo iŶ tako preprečiŵo ŶastaŶek ďolezŶi ali pa odložiŵo začetek 
ďolezŶi ǀ kasŶejše žiǀljeŶjsko oďdoďje ;Toŵšič in OrožeŶ, ϮϬϭϮͿ. Najďolj učiŶkoǀita skrb za 
zdravje je zdraǀ žiǀljeŶjski slog. To pomeni, da imamo normalno telesno sestavo, redno in 
uraǀŶotežeŶo prehraŶo, se dŶeǀŶo giďaŵo Ŷa sǀežeŵ zraku, dŶeǀŶo ŶaŵeŶiŵo čas psihičŶi 
sprostitvi, dovolj spimo ter smo v dobri kondiciji.  
 
V sodobnem svetu, kjer je energijsko bogate hrane na vsakem koraku v izobilju, kjer so ljudje 
preŵalo telesŶo dejaǀŶi iŶ stresŶi ŶačiŶ žiǀljeŶja ďlažijo s kajeŶjeŵ, alkoholoŵ ter 
nezdravimi prehranskimi navadami, je stanje telesne komponente dober pokazatelj Ŷašega 
zdravja. Po Poriju, Poriju iŶ Majeriču ;ϮϬϭϱͿ telesŶa koŵpoŶeŶta ǀključuje skrď za ustrezŶo 
raven gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, primerno sestavo telesa, zdrave prehranjevalne 
navade in izogibanje nezdravim razvadam (predvsem kajenju in pitju alkohola). 
 
Ustrezno raven gibalŶih iŶ fuŶkĐioŶalŶih sposoďŶosti lahko ǀzdržujeŵo z ustrezŶo telesŶo 
dejaǀŶostjo, ki ǀključuje ǀadďo ǀzdržljiǀosti, ŵoči iŶ giďljiǀosti. Po priporočilih Svetovne 
zdravstvene organizacije (SZO, 2012) bi morali za ohranjanje zdravja vaditi najmanj 150 
minut na teden (npr. petkrat tedensko po 30 minut) pri nizki intenzivnosti ali najmanj 75 
minut na teden pri visoki intenzivnosti. )a izďoljšaŶje zdraǀja pa ďi ŵorali ǀaditi ŶajŵaŶj ϯϬϬ 
minut na teden (npr. petkrat tedensko po 60 minut) ali pri visoki intenzivnosti najmanj 150 
minut na teden. Bolj kot količiŶa je pomembna redna vadba – ǀsak daŶ oz. ǀečiŶo dŶi ǀ 
tednu. 
 
UstrezŶo sestaǀo telesa ǀzdržujeŵo s priŵerŶiŵ ǀŶosoŵ eŶergije pri prehranjevanju. 
NeustrezŶa telesŶa sestaǀa je Ŷajǀečkrat poslediĐa poǀečaŶe telesne mase; tu gre oďičajŶo 
za porušeŶo razŵerje ŵed pusto telesŶo ŵaso iŶ ŵaščoďaŵi ;Murko, ϮϬϬϴͿ. Kadar je ǀŶos 
energije enak porabi, se pri zdravih posameznikih telesna masa praviloma ne spreminja. V 
primeru prekomernega vnosa energije s hrano so posamezniki v stanju pozitivne energijske 
bilance – zaradi shraŶjeǀaŶja presežka eŶergije ǀ oďliki ŵaščoď pridobivajo telesno maso.  
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1.1  VPLIV VADBE NA )NIŽANJE TELESNE MAŠČOBE 
 
UčiŶki telesŶe dejavnosti se lahko kažejo tudi ǀ spreŵeŵďah sestaǀe telesa. Navadno se 
zŵaŶjša delež telesŶe ŵaščoďe iŶ poǀeča delež ŵišičŶe ŵase. Razmerje med njima pa se 
lahko spremeni tudi brez spremembe telesne mase ;Mišigoj in Durakoǀić, ϮϬϬϯ, ǀ )erďo 
Sporin, 2013). Sestava telesa se seveda spreminja glede na intenzivnost in zvrst vadbe. 
TelesŶe dejaǀŶosti ǀ osŶoǀi ločiŵo Ŷa aeroďŶe iŶ aŶaeroďŶe. AeroďŶe dejaǀŶosti potekajo 
ďrez pretiraŶega ŶaprezaŶja, zato iŵa ŵišičje doǀolj kisika, da kot vir energije (ob ustrezno 
dolgi vadbi) uporaďlja ŵaščoďe ǀ telesu. Pri aŶaeroďŶih dejaǀŶostih se telo bistveno bolj 
Ŷapreza, ŵišičju priŵaŶjkuje kisika, zato kot ǀir eŶergije uporaďlja ogljikoǀe hidrate ;StruŶz, 
2002). 
 
Nekateri avtorji (Willis idr.,2012) poudarjajo pomen aerobne vadbe, saj v svojih raziskavah 
ugotaǀljajo pozitiǀeŶ učiŶek Ŷa izguďo telesŶe ŵase Ŷa račuŶ zŶižaŶja telesŶe ŵaščoďe. 
 
AeroďŶa ǀadďa ;hoja, tek iŶ plaǀaŶjeͿ se je izkazala za učiŶkoǀit ŶačiŶ izgube telesne mase in 
ŵaščoďe. Študija (Willis idr., 2012Ϳ kaže, da je aerobna vadba bistveno ďoljša ŵožŶost za 
zmanjšaŶje ŵaščoďŶe iŶ telesŶe ŵase kot ǀadďa za ŵoč. KoŵďiŶaĐija oďeh pa Ŷi zagotoǀila 
dodatŶega učiŶka Ŷa zŵaŶjšaŶje ŵaščoďŶe iŶ telesŶe ŵase ǀ priŵerjaǀi z ǀadďo, ki je 
ǀključeǀala le aerobno vadbo.  
 
Kot Ŷaǀajajo različŶi aǀtorji (Flack idr., 2011; Donelly, 2009; Strasser in Schobersberger, 2011; 
Darden, 2014), iŵa tudi ǀadďa za ŵoč poŵeŵďŶo ǀlogo pri strukturi telesne sestave. Flack in 
sodelavci ;ϮϬϭϭͿ so ǀ sǀoji študiji dokazali, da ǀadďa za ŵoč ǀključuje izďoljšaŶje šteǀilŶih 
dejavnikov, ŵed drugiŵ zŵaŶjša skupŶo iŶ ǀisĐeralŶo ŵaščoďo. Vadba proti uporu ne 
poǀeča izguďe telesŶe ŵase, aŵpak lahko ǀpliǀa Ŷa poǀečaŶje puste ŵišičŶe ŵase iŶ 
zŵaŶjšaŶje ŵaščoď, pri teŵ pa pozitiǀŶo ǀpliva na zdravje (Donelly, 2009). Strasser in 
Schobersberger (2011) v raziskavah prikazujeta izguďo telesŶe ŵaščoďe s saŵostojŶo ǀadďo 
ŵoči. Raziskaǀa Ŷa deďelih ŵoških je po ǀadďi ŵoči ;ϴϬ %, ϭ RMͿ pokazala zŵaŶjšanje 
ĐelotŶega ŵaščoďŶega tkiǀa ;– 9,7 kg). Tudi ǀ Ŷoǀejši raziskaǀi, opisaŶi ǀ isteŵ člaŶku, se je 
po osŵih tedŶih ǀadďe ŵoči trikrat tedensko (60 %, ϭ RMͿ statističŶo zŶačilŶo spreŵeŶil 
odstotek telesŶe ŵaščoďe ;– 13,5 %) v primerjavi s kontrolno skupino. 
 
1.2 VPLIV DIETE NA I)GUBO TELESNE MAŠČOBE 
 
OďjaǀljeŶih je ǀeč študij, ki goǀorijo ǀ prid različŶiŵ ŶačiŶoŵ prehraŶjeǀaŶja s pozitiǀŶiŵ 
ǀpliǀoŵ Ŷa zŶižaŶje telesŶe ŵaščoďe. Naredili smo pregled raziskav, ki raziskujejo vpliv 
različŶih ǀseďŶosti ŵaščob v predpisanem prehranjevanju na telesno sestavo. V raziskavi 
(Volek, idr., 2004) je bila narejena primerjava rezultatov med nizkohidratno in 
ŶizkoŵaščoďŶo dieto. )ŶižaŶje skupŶe telesŶe ŵaščoďe je ďilo ǀečje z ŶizkohidratŶo dieto, 
ǀeŶdar je do statističŶo zŶačilŶih razlik prišlo le pri ŵoških. V neodvisni dǀaŶajstŵesečŶi 
študiji ;BriŶkǁorth, WǇĐherleǇ, Noakes, BuĐkleǇ iŶ CliftoŶ, ϮϬϭϲͿ so preučeǀali dolgoročŶi 
učiŶek ŶizkohidratŶe iŶ ŶizkoŵaščoďŶe diete Ŷa kostŶo-mineralno maso pri prekomerno 
težkih osebah. Rezultati so pokazali tudi spreŵeŵďo ǀ deležu telesŶe ŵaščoďe. Pri oďeh 
ŶačiŶih prehraŶjeǀaŶja je prišlo do zŶižaŶja ǀ deležu telesŶe ŵaščoďe, ǀeŶdar Ŷi ďilo 
speĐifičŶih razlik ŵed obema prehraŶskiŵa režiŵoŵa. Študija ;Hall idr., 2015) je ugotovila, 
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da dieta z ŵajhŶiŵ ǀključeǀaŶjeŵ ŵaščoď iŶ ǀisokiŵ deležeŵ ogljikoǀih hidratoǀ poǀzroči 
ǀečjo izguďo ŵaščoďe kot ŶizkohidratŶa dieta z ǀišjiŵ deležeŵ ŵaščoď iŶ z enakim vnosom 
kalorij. Raziskava je spremljala odrasle ljudi z debelostjo; ti so bili razdeljeni v dve skupini. 
Ena od skupin se je prehraŶjeǀala po ŶačiŶu visokohidratne in ŶizkoŵaščoďŶe diete, druga 
skupiŶa pa po ŶačiŶu nizkohidratne in ǀisokoŵaščoďŶe diete. Raziskaǀa je zaǀrŶila trditeǀ, da 
je treba za izguďo telesŶe teže omejiti ogljikove hidrate, saj sta bili oksidacija in izguba 
ŵaščoď dŶeǀŶo ǀišji pri ljudeh ǀ skupiŶi z restrikĐijo ŵaščoď ;ϴϵ ± ϲ g/dan) kot pri ljudeh z 
omejitvijo ogljikovih hidratov (53 ± 6 g/dan). 
 
1.3  VADBA )A MOČ 
 
Med Ŷajďolj učiŶkoǀite aŶaeroďŶe ǀadďe (brez kisika) sodijo ǀaje za ŵoč ;Pori, Pori iŶ 
Majerič, ϮϬϭϱͿ. Bezgoǀšek ;ϮϬϭϯͿ praǀi, da z ǀadďo za ŵoč poskrďiŵo za krepiteǀ ŵišiĐ iŶ 
kosti, pospešiŵo ŵetaďolizeŵ iŶ zŵaŶjšaŵo telesŶo ŵaščoďo. Pri ǀadďi za ŵoč lahko 
uporabimo skoraj vsa bremena, ki nam nudijo upor (lastno maso ali ŶjeŶe dele, težo 
partŶerja, odpor ǀzŵeti ali elastičŶih trakoǀ, težo prostih uteži iŶ odpor Ŷa treŶažŶih 
napravah). )a ustrezŶi učiŶek ǀadďe ŵoči iŶ poǀečaŶje ŵišičŶe ŵase ŵoraŵo redŶo iŶ 
sisteŵatičŶo ǀaditi ŶajŵaŶj trikrat tedeŶsko. 
 
1.4   VADBA ZA OBLIKOVANJE TELESA 
 
Cilj ǀadďe za oďlikoǀaŶje telesa je zŵaŶjšaŶje deleža telesŶe ŵaščoďe iŶ poǀečaŶje oz. ǀečja  
ǀidŶost ŵišiĐ. UčiŶki takšŶe ǀadďe so predǀseŵ izguďa ŵaščoďŶe ŵase, poǀečaŶje ŵišičŶe 
ŵoči iŶ ǀzdržljiǀosti, izďoljšaŶje fuŶkĐioŶalŶih sposoďŶosti telesa ter izďoljšaŶje deloǀaŶja 
srčŶo-žilŶega sisteŵa. 
Petroǀič iŶ sodelaǀĐi ;ϮϬϬϱ, ǀ KleŵeŶčič, ϮϬϭϲͿ so opisali osnovne smernice takšŶe ǀadďe: 
trajanje: 2–3 tedne, 
stopnja obremenitve: 45–75 % maksimalnega bremena, 
šteǀilo ǀaj za ŵišičŶo skupiŶo: ϲ–10, 
šteǀilo ponovitev: 12–25,  
šteǀilo Ŷizoǀ: 2–3, 
čas počitka ŵed Ŷizi: 3–5 minut, 
hitrost izǀedďe ǀaj: diŶaŵičŶo/eksplozivno, 
šteǀilo treŶiŶgoǀ na teden: 2–3, 
dodatno: aerobna aktivnost (hoja, tek, kolesarjenje, plavanje …Ϳ Ϯ–3 na teden. 
 
V nadaljevanju je narejen pregled nekaterih programov vadb tujih avtorjev – ti v svojih 
raziskavah pokažejo pozitiǀeŶ ǀpliǀ Ŷa strukturo telesŶe sestaǀe ob upošteǀaŶju oŵeŶjeŶih 
osŶoǀŶih sŵerŶiĐ ǀadďe za ŵoč. 
V člaŶku (Kilka in Jordan, 2013) so uporabili strategijo visoko intenzivnega krožŶega treŶiŶga 
z lastno maso. Določili so predǀideŶi čas izǀajaŶja posaŵezŶe ǀaje ;ϯϬ sͿ, ki Ŷaj ďi 
posaŵezŶiku zadoščala za izvedbo 15–ϮϬ poŶoǀiteǀ. Ko treŶiŶg za ŵoč ǀključuje ǀaje, ki 
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zajeŵajo ǀečje ŵišičŶe skupiŶe iŶ je počitek ŵed ǀajaŵi zelo kratek, iŵa le-ta na telo 
aeroďŶi iŶ ŵetaďoličŶi efekt. TakšeŶ prograŵ ǀadďe ǀpliǀa Ŷa zŵaŶjšaŶje telesŶe ŵaščoďe, 
izďoljša iŶzuliŶsko oďčutljiǀost, VO2max in telesno sestavo. Tudi vpliǀ krožŶega treŶiŶga Ŷa 
zŶižaŶje telesŶe ŵaščoďe je ďil raziskaŶ v študijah ;VraĐhiŵis, Hadjicharalambous in Tyler, 
2016; Guimarães idr., 2013; Dhaliwal, Hills in Ho, 2012Ϳ. V šesttedeŶski študiji ;Vrachimis, 
HadjiĐharalaŵďous iŶ TǇler, ϮϬϭϲͿ so ugotoǀili pozitiǀeŶ učiŶek krožŶe ǀadďe z lastŶo težo 
Ŷa zŶižaŶje telesŶe ŵaščoďe pri ŶetreŶiraŶih zdraǀih oseďah. MerjeŶĐi so ǀ poǀprečju 
izgubili 1 % telesŶe ŵaščoďe. Guiŵarães idr. (2013) so ugotoǀili zŶižaŶje telesŶe ŵaščoďe ǀ 
poǀprečju za ϭ,ϯ % po 24-tedeŶskeŵ ǀadďeŶeŵ prograŵu ŵoči. Vadďo za ŵoč, ki ǀključuje 
glaǀŶe ŵišičŶe skupiŶe, bi bilo treba izǀesti dǀakrat ali ǀečkrat Ŷa tedeŶ ;SZO, 2017). V 
raziskavi (Dhaliwal, Hills in Ho, 2012) so ugotavljali, kateri tip ǀadďe iŵa ŶajŵočŶejši ǀpliǀ Ŷa 
izguďo telesŶe ŵaščoďe. PreiskoǀaŶĐi so ďili razdeljeŶi ǀ štiri skupine, prva je bila kontrolna, 
druga je izǀajala aeroďŶi treŶiŶg, tretja treŶiŶg ŵoči, četrta pa je izǀajala treŶiŶg ŵoči iŶ 
ǀzdržljiǀosti. TreŶirali so petkrat na teden po 30 minut. Kombinirani trening je vseboval 15 
minut treŶiŶga Ŷa tekaški stezi iŶ ϭϱ minut treŶiŶga ŵoči ;ϴ–12 vaj z dvema nizoma). 
Najďoljši rezultat so dosegli raǀŶo preiskovanci iz kombinirane skupine. 
 
1.5  AEROBNA VADBA  
 
Ciljno oďŵočje ŵaksiŵalŶega srčŶega utripa za zŶižaŶje telesŶe ŵase je 60–70 %, kar  je 
ŶajpriŵerŶejše za prograŵe hujšaŶja iŶ ǀzdržeǀaŶja ŵišičŶega toŶusa. GlaǀŶa goriǀa pri 
ǀadďi take iŶteŶziǀŶosti so ŵaščoďe iŶ glikogeŶ. TreŶing naj traja najmanj 45 minut. Celotno 
oďreŵeŶiteǀ ǀzdržujŵo ǀ ĐiljŶeŵ oďŵočju srčŶega utripa ϲϬ–ϳϬ %, ǀadďa Ŷaj ďo čiŵďolj 
sproščeŶa, paziŵo pa Ŷa dihaŶje, saj je za izgoreǀaŶje ŵaščoď potreďŶo ǀeliko kisika 
;Petroǀić idr., ϮϬϬϱͿ.  
 
1.6  PRETEŽNO RASTLINSKO PREHRANJEVANJE 
 
Campbell in Caŵpďell ;ϮϬϭϭͿ Ŷaǀajata, da optiŵalŶo prehraŶjeǀaŶje teŵelji Ŷa užiǀaŶju 
rastlinske hrane. Na splošŶo bi morali v telo 80 % energije vnesti iz vira ogljikovih hidratov, 
10 % iz ŵaščoď iŶ ϭϬ % iz ďeljakoǀiŶ. Gre torej za prehraŶjeǀalŶi režiŵ, ki teŵelji Ŷa velikem 
ǀŶosu ogljikoǀih hidratoǀ, Ŷizkeŵ ǀŶosu ŵaščoď iŶ ďeljakoǀiŶ ter z ŵalo ŶasičeŶiŵi 
ŵaščoďaŵi, oŵega ϲ ŵaščoďŶiŵi kisliŶaŵi, holesterola itd. Prehranjevanje s celovito 
rastlinsko hrano visoke hranilne vrednosti temelji na eni veliki solati dnevno (ǀključujoč 
kapusŶiĐeͿ, dušeŶi iŶ suroǀi zeleŶi ter ďarǀŶi zeleŶjaǀi ;ǀključujoč izďraŶe goďe iŶ čeďuloͿ, 
stročŶiĐah ;fižol, leča idr.Ϳ, ǀsaj treh porĐijah sadja Ŷa daŶ ;še poseďej jagodičeǀje, češŶje 
idr.), vsaj 30–45 g izďraŶih oreščkoǀ iŶ seŵeŶ ;orehi, lan, sezam idr.), polnovrednih zrnih in 
kroŵpirju, ostala proĐesiraŶa iŶ žiǀalska žiǀila pa Ŷaj ďi ďila ǀ oďsegu ŵaŶj kot ϱ % skupnega 
energijskega vnosa (Fuhrman, 2014). Campbell (2015) poudarja, da tudi polnovredna 
prehrana rastlinskega izvora brez dodanih ŵaščoď nudi 9–ϭϬ % kalorij iz ŵaščoď iŶ da 
ǀseďuje oďilo ogljikoǀih hidratoǀ, ki so ključŶi ǀir eŶergije. Opozarja pa Ŷa predelaŶo 
rastliŶsko hraŶo, ki iŵa ŶaǀadŶo dodaŶe čiste ŵaščoďe ;ϰϭ % kalorij prihaja iz ŵaščoďͿ ter 
Ŷa hraŶo žiǀalskega izǀora ;okoli 60 % kalorij prihaja iz ŵaščoďͿ. NizkoŵaščoďŶo 
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prehranjevanje predstavljajo zeleŶjaǀa, sadje, žita, stročŶiĐe in izogiďaŶje žiǀalskiŵ žiǀiloŵ 
;ŵeso, ŵlečŶi izdelki, jajĐaͿ ter ǀisokoŵaščoďŶi hraŶi, kot so dodaŶa olja iŶ oĐǀrta žiǀila. 
Znotraj opisanega prehraŶjeǀaŶja Ŷi potreďe po Ŷadzoru količiŶe hraŶe ali eŶergijskega 
ǀŶosa zaradi zŵaŶjšaŶja dŶeǀŶega ǀŶosa ŵaščoď iŶ poǀečaŶega ǀŶosa ǀlakŶiŶ, kar poŵeŶi 
zŵaŶjšaŶje dŶeǀŶe eŶergijske gostote ;BarŶard idr., ϮϬϬϵͿ. 
McDougall idr. (2ϬϭϰͿ so ǀ študiji pokazali učiŶek rastlinskega prehranjevanja z nizko 
ǀseďŶostjo ŵaščoď ;do ϭϬ %) in visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov (80 %). Kljub temu, da 
so ljudje jedli obroke do popolne sitosti, so ǀ poǀprečju izguďili ϭ kg na teden. V raziskavi 
;Jakše, PiŶter, Jakše, Bučar Pajek in Pajek, 2017) so ugotavljali vpliv prehranske intervencije, 
zasŶoǀaŶe Ŷa rastliŶski prehraŶi z Ŷizko ǀseďŶostjo ŵaščoď, Ŷa strukturo telesne sestave. 
Praǀ tako so lahko oďroke jedli do popolŶe sitosti ďrez določeŶih kaloričŶih oŵejiteǀ. Po 
desetih tedŶih so oseďe ǀ poǀprečju izguďile ϰ,ϯ % telesŶe ŵaščoďe. )Ŷižali sta se tudi 
ǀisĐeralŶa ŵaščoďa ter skupŶa telesŶa teža. V delu (Troha in Pirih, 2016) je bila narejena 
analiza rezultatov po desettedenski delavnici prehrane, ki je temeljila na prehranjevalnem 
modelu z visoko hidratnim rastlinskim prehranjevanjem do popolne sitosti pri vsakem 
oďroku. Po koŶčaŶi študiji so ďile razǀidŶe statističŶo zŶačilŶe razlike ŵed začetŶiŵi iŶ 
koŶčŶiŵi ŵeritǀaŵi ǀ deležu telesŶe ŵaščoďe (– 2,86 % pri žeŶskah iŶ – 2,40 % pri ŵoškihͿ. 
 
1.7  CILJI IN HIPOTEZE 
 
Cilj diplomskega dela je bil predvsem ugotoviti, ali lahko z ŶačrtŶiŵ eŶoŵesečŶiŵ 
programom vadbe iŶ prehraŶske diete zŵaŶjšaŵo delež telesŶe ŵaščoďe. 
 
Glede na zastavljeni cilj smo oblikovali naslednje hipoteze: 
 
H1: EŶoŵesečŶi ǀadďeŶi prograŵ ďo ǀpliǀal Ŷa zŶižaŶje deleža telesŶe ŵaščoďe. 
H2: EŶoŵesečŶi prehraŶski režiŵ ďo ǀpliǀal Ŷa zŶižaŶje deleža telesŶe ŵaščoďe. 
H3: Med kontrolno in raziskovalno skupino bomo ugotovili statističŶo zŶačilŶe razlike ǀ 
spreŵeŵďi deleža telesŶa ŵaščoďe. 
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2. METODE DELA 
 
Diplomsko delo je raziskovalnega tipa, uporabili smo doŵačo iŶ tujo literaturo o ǀadďi iŶ 
prehrani. Izbor vaj za vadbene enote in izbor hrane je avtorica sestavila na podlagi lastnih 
izkušeŶj, ki jih je pridoďila ŵed študijeŵ. 
 
2.1  PREI)KUŠANCI 
 
Raziskava je bila izvedena na dveh skupiŶah preizkušancev. V vsaki skupini  je bilo 10 
udeležeŶĐeǀ, skupno torej 20. PreizkušaŶĐi so ďili izďraŶi ŶaključŶo po starosti iŶ spolu. 
Starostni razpon je bil 18–55 let. Sodelovalo je ϭϱ žeŶsk iŶ ϱ ŵoških. V ǀečiŶi so iŵeli 
udeležeŶĐi poǀišaŶ delež telesŶe ŵaščoďe, le štiri osebe (tri iz prve in ena iz druge skupine) 
so iŵele ǀredŶosti telesŶih ŵaščoď ǀ ǀredŶostih, ki Ŷiso ogrožale njihovega zdravja. V prvi 
skupiŶi so ǀzorĐi ;preizkušaŶĐiͿ skozi raziskaǀo ǀključili ǀadďo, svojih prehranjevalnih navad 
niso spremenili, medtem ko je druga skupina poleg vadbe spremenila tudi prehranjevalne 
navade. PreizkušaŶĐi so predhodŶo priǀolili, da prostovoljno in na lastno odgovornost 
sodelujejo v raziskavi. 
 
2.2  PRIPOMOČKI 
 
Vseŵ preizkušaŶĐeŵ sŵo z aŶalizatorjeŵ telesŶe sestaǀe ;TaŶita BC-601F) izmerili telesno 
sestaǀo pred začetkoŵ iŶ po koŶĐu eŶoŵesečŶega prograŵa.  
 
2.3  POSTOPEK 
 
Na podlagi lastŶih izkušeŶj avtorice, pregleda raziskaǀ ter priporočil ;Petroǀič, ϮϬϭϱ, in SZO, 
2017) smo sestavili eŶoŵesečŶi vadbeni program. Vključeǀal je tri vadbene enote na teden. 
Glede Ŷa priporočila SZO (2017) so ǀadeči dǀakrat Ŷa tedeŶ izǀajali ǀadďo za ŵoč, ki je 
ǀključeǀala glaǀŶe ŵišičŶe skupiŶe. Pri ǀajah za ŵoč so udeležeŶĐi uporaďljali lastno telesno 
maso. PreizkušaŶĐi so izǀedli osem vaj na trening, 15–20 ponovitev vsake vaje v treh nizih. 
Izǀedďa ǀaj je ďila diŶaŵičŶa/eksplozivna. Med serijami so imeli triŵiŶutŶi počitek. Kot 
oŵeŶja Petroǀić (2015) je treba vadbi za oblikovanje telesa dodati tudi aerobno vadbo, ki naj 
bi trajala vsaj 20 minut pri 60 % ŵaksiŵalŶega srčŶega utripa. Tako je po krepilnih vajah 
sledila še aerobna vadba v obliki hoje ali lahkotnega teka, ki je trajala 20 minut. Tretji trening 
ǀ tedŶu je ǀključeǀal le aeroďŶi del, iŶ siĐer ϯϬ ŵiŶut hoje ali lahkotŶega teka.  
Pred ǀsako ǀadďeŶo eŶoto se je izǀedel pripraǀljalŶi del, ki je ǀključeǀal giŵŶastičŶe ǀaje za 
splošŶo ogreǀaŶje. S splošŶiŵ ogreǀaŶjeŵ se pripraǀiŵo Ŷa ǀečje Ŷapore, oďdelaŵo Đelo 
telo ter poǀečaŵo lokalŶo ŵišičŶo teŵperaturo ;PistotŶik, ϮϬϬϯͿ. Trajal je priďližŶo ϳ ŵiŶut. 
Ogrevanje je potekalo na mestu.  
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Tabela 1 
Uvodni del vadbene enote 
Št. 
vaje 
Vaja 
1. Skipping na mestu (prehodi iz nizkega v srednji; prehodi iz ozke v široko postavitev 
stopal; prehod naprej in nazaj) 
2. Tek Ŷa ŵestu s krožeŶjeŵ rok Ŷaprej iŶ Ŷazaj 
3. Poskoki z dotikom nasprotnega kolena in komolca 
4. Poskoki s krožeŶjeŵ ǀ koŵolĐih 
5. SoŶožŶi poskoki Ŷaprej iŶ Ŷazaj, leǀo iŶ desŶo 
6. Poskoki s križaŶjem nog in rok ǀ predročeŶju  
7. Skoki razŶožŶo, soŶožŶo, hkrati iz priročeŶja ǀ ǀzročeŶje 
8. Odkloni trupa v stran 
9. Suki trupa 
10. Predklon trupa 
11. Tek Ŷa ŵestu ǀ opori spredaj čepŶo 
12. Poskoki razŶožŶo, soŶožŶo ǀ opori spredaj čepŶo 
 
Tabela 1 opisuje začetŶi del ǀadďeŶe eŶote, ŶaŵeŶjeŶ ogreǀaŶju. Izvajali so 10 ponovitev pri 
posamezni vaji. 
V nadaljevanju so prikazani glavni deli vadbene enote oz. trije treningi, ki so jih izvedli v 
enem tednu.   
Prvi trening v tednu 
1. vaja: SoŶožŶi poskoki  
  
Slika 1. )ačetŶi položaj ϭ. ǀaje.  Slika 2. KoŶčŶi položaj ϭ. ǀaje. 
2. vaja: Počepi s široko postaǀitǀijo stopal 
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Slika 3. )ačetŶi položaj Ϯ. ǀaje.     Slika 4. KoŶčŶi položaj Ϯ. ǀaje. 
   
3. vaja: Upogibi trupa 
  
Slika 5. )ačetŶi položaj ϯ. ǀaje.   Slika 6. KoŶčŶi položaj ϯ. ǀaje. 
 
4. vaja: Izpadni koraki naprej  
15 
 
  
Slika 7. )ačetŶi položaj ϰ. ǀaje.     Slika 8. KoŶčŶi položaj ϰ. ǀaje. 
   
5. vaja: Iztegi trupa  
  
Slika 9. )ačetŶi položaj ϱ. ǀaje.   Slika 10. KoŶčŶi položaj ϱ. ǀaje. 
 
ϲ. ǀaja: Odŵiki kolka leže 
  
Slika 11. )ačetŶi položaj ϲ. ǀaje.        Slika 12. KoŶčŶi položaj ϲ. ǀaje. 
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7. vaja: Dotikanje nasprotnega komolca s kolenom v opori spredaj 
  
Slika 13. )ačetŶi položaj ϳ. ǀaje.   Slika 14. KoŶčŶi položaj ϳ. ǀaje. 
  
8. ǀaja: Široke skleĐe ǀ opori klečŶo spredaj 
  
Slika 15. )ačetŶi položaj ϴ. ǀaje.   Slika 16. KoŶčŶi položaj ϴ. ǀaje. 
Sledi še aerobni del: 20 minut lahkotnega teka ali hitre hoje (60 % ŵaksiŵalŶega srčŶega 
utripa). 
 
Drugi trening v tednu 
1. vaja: SoŶožŶi poskoki iz počepa 
17 
 
  
Slika 17. )ačetŶi položaj ϭ. ǀaje.   Slika 18. KoŶčŶi položaj ϭ. ǀaje. 
 
2. vaja: IzmeničŶi izpadŶi koraki Ŷazaj križŶo 
  
Slika 19. )ačetŶi položaj Ϯ. vaje.   Slika 20. KoŶčŶi položaj 2. vaje. 
 
3. vaja: )apiraŶje kŶjige pokrčeŶo  
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Slika 21. )ačetŶi položaj ϯ. ǀaje.   Slika 22. KoŶčŶi položaj ϯ. ǀaje. 
  
4. vaja: Iztegi gležŶja z ǀsako Ŷogo posebej 
  
Slika 23. )ačetŶi položaj ϰ. ǀaje.            Slika 24. KoŶčŶi položaj ϰ. ǀaje. 
  
5. vaja: Dvigi bokov, stopala na klopci 
  
Slika 25. )ačetŶi položaj ϱ. ǀaje.    Slika 26. KoŶčŶi položaj ϱ. ǀaje. 
 
6. vaja: Sklece iz opore spredaj na podlahteh 
19 
 
       
Slika 27. )ačetŶi položaj ϲ. ǀaje.        Slika 28. KoŶčŶi položaj ϲ. vaje. 
 
7. vaja: Iztegi komolca v opori na stolu zadaj 
  
Slika 29. )ačetŶi položaj ϳ. ǀaje.   Slika 30. KoŶčŶi položaj ϳ. ǀaje. 
Sledi aerobni del: 20 minut lahkotnega teka ali hitre hoje (50 % maksimalnega srčŶega 
utripa). 
 
Tretji trening v tednu 
30 minut teka (60 % ŵaksiŵalŶega srčŶega utripa). 
PROGRAM PREHRANJEVANJA 
Na podlagi pregleda raziskaǀ o prehraŶi sŵo se odločili za prograŵ prehraŶjeǀaŶja, ki 
ǀključuje ŵaŶj ŵaščoď iŶ ǀeč ogljikoǀih hidratoǀ. Temeljil je na rastlinsko celovitem,  
ŶizkoŵaščoďŶeŵ prehraŶjeǀaŶju. Opredeljen je bil s smernicami zdravih prehranjevalnih 
navad (Bernard idr., 2014; Campbell, 2015; McDougall idr., 2014). 
SplošŶe sŵerŶiĐe za sodelujoče ǀ eksperiŵeŶtalŶi skupiŶi so ďile: 
• Jesti obroke, ki zagotavljajo sitost. 
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• Piti vodo iŶ se izogiďati sladkaŶiŵ pijačaŵ ter alkoholu. 
• Pojesti ǀeč sadja. 
• Pojesti ǀeč zelenjave (listnata zelenjava, kapusnice, stročŶiĐe …Ϳ. 
• Pojesti ǀeč koreŶoǀk ;sladki kroŵpir, ďeli kroŵpir, rdeča pesa, koreŶje …Ϳ. 
• Vključiti goďe. 
• Dodati oreščke. 
• Pojesti doǀolj polŶoǀredŶih žit ;rjaǀi riž, ajda, pira, proso …Ϳ. 
• Izogibati se rafiniranim ogljikovim hidratom (beli kruh, krekerji, peĐiǀa, slaščiĐeͿ. 
• Beli kruh nadomestiti s polnozrnatim kruhom. 
• MlečŶe izdelke nadomestiti s sojinim ali drugim rastlinskim mlekom. 
• Jajca nadomestiti s tofujem.  
• )ŵaŶjšati užiǀaŶje ŵesa. 
• Izogibati se vsem vrstam olja. 
• Pri pečeŶju uporaďiti papir za peko. 
• Solatne prelive nadomestiti z ďalzaŵičŶim kisom. 
 
PRIMER OBROKOV ZA TRI DNI 
Tabela 2 
Primeri in sestava obrokov za tri dni 
Obrok Prvi dan Drugi dan Tretji dan 
ZAJTRK ½ EŠ ;oǀseŶi 
kosŵičiͿ + ½ ES (½ 
jabolka) + 1 EN 
;skodeliĐa rižeǀega 
mleka) + cimet 
½ EŠ ;proseŶa kašaͿ 
+ ½ ES (½ jabolka) + 
½ EO (½ orehov) + 1 
EN (skodelica 
sojinega mleka) + 
cimet 
½ EŠ ;piriŶi kosŵičiͿ 
+ 1 ES (½ banane + ½ 
rozin) + ½ ESem 
(laneno seme) 
DOPOLDANSKA 
MALICA 
ϭ ES ;poŵaraŶčaͿ + 
½ EO (orehi) 
2 ES (jagode in 
jabolko) 
2 ES + 1 ELZ (napitek 
iz banane, jagod in 
blitve) 
KOSILO Ϯ EŠ ;rjaǀi rižͿ + 1 ELZ 
(zelena solata) + 1 
ESt (grah) + 1  
EOZ (korenje) + 1 EK 
(brokoli) 
Ϯ EŠ ;kroŵpirͿ + ϭ 
EL) ;špiŶačaͿ + ϭ EST 
(tofu) 
Ϯ EŠ ;ajdoǀa kašaͿ + 
2 EOZ (gobe in 
ŵešaŶa zeleŶjaǀaͿ 
POPOLDANSKA 
MALICA 
1 EKR (1 rezina 
ajdovega kruha) + 1 
ESt + 1 OZ (humus iz 
čičerike in paprike) 
2 ELZ (zelena solata 
iŶ radičͿ + 1 EST 
;fižolͿ + 1 EOZ 
;paradižŶikͿ + 1 EKR 
(rezina pirinega 
kruha) 
ϭ EKr ;ržeŶ kruhͿ + 1 
ES (avokado) + 1 EOZ 
(redkvica) 
VEČERJA 1 ELZ (zelena solata) 
+ ϭ EŠ ;piraͿ + 1 EK 
(ohrovt) + 1 EOZ 
ϭ EŠ + Ϯ EO) + 1 ESt 
;eŶoloŶčŶiĐa iz 
sladkega krompirja, 
2 ELZ (zelena solata 
iŶ radičͿ + ϭ ESt + ϭ 
EO) ;čičerikiŶ polpet 
21 
 
;ŵešaŶa zeleŶjaǀaͿ graha iŶ ŵešaŶe 
zelenjave) 
z zelenjavo) 
Legenda. EŠ – eŶota škroďŶih žiǀil; EKr – enota kruha; ESt – eŶota stročŶic; ELZ – enota 
listnate zelenjave; EK – enota kapusnic; EOZ – enota ostale zelenjave; ES – enota sadja; EO – 
eŶota oreškoǀ; ESem – enota semen; EN – enota napitka 
Tabela 6 prikazuje primer optimalnega ŶačiŶa prehranjevanja za tri dni.  
Pred začetkoŵ raziskave smo z vsemi posamezniki izǀedli ŵeriteǀ začetŶega staŶja iŶ tako  
pridoďili podatke o Ŷjihoǀi telesŶi sestaǀi s poŵočjo aŶalizatorja telesŶe sestaǀe ;TaŶiŶa BC-
601). Meriteǀ koŶčŶega staŶja sŵo izǀedli po koŶčaŶi izǀedďi eŶoŵesečŶega prograŵa. 
Pred saŵiŵ začetkoŵ prograŵa sŵo ǀsakeŵu razložili Đilj prograŵa, ŶačiŶ izǀedďe ter se 
dogoǀorili za ŶačiŶ spreŵljaǀe. Vsem smo poslali program vadbe in prehrane.  
EŶ ŵeseĐ so ǀadeči izǀajali prograŵ ǀadďe ali prograŵ ǀadďe iŶ prehraŶe. 
 
2.4  STATISTIČNA ANALIZA PODATKOV 
 
Podatke smo obdelali s programom Microsoft Excel 2011 (Microsoft Corporation, Redmond, 
)DAͿ iŶ s statističŶiŵ prograŵoŵ IBM SPSS ϮϬ ;SPSS IŶĐ., ChiĐago, )DAͿ. Pred uporaďo 
posaŵezŶih statističŶih ŵetod sŵo ǀseŵ spreŵeŶljiǀkam izračuŶali ŵere centralne 
teŶdeŶĐe iŶ razpršeŶosti ;poǀprečja iŶ staŶdardŶe odkloŶeͿ.  
Za testiranje razlik v deležu telesŶe ŵaščoďe iŶ količiŶi ŵišičŶe ŵase Ŷa začetku iŶ po izǀedďi 
programa smo pri obeh skupinah preizkušaŶĐeǀ uporabili t-test za odvisne vzorce. 
Predhodno smo s Shapiro-Wilkovim testom preverili predpostavko o normalnosti 
porazdelitǀe razlik ŵed začetŶiŵ iŶ koŶčŶiŵ staŶjeŵ ŵeritǀe posaŵezŶe spreŵeŶljiǀke. Kjer 
je ďila ta predpostaǀka kršeŶa, sŵo uporaďili ŶeparaŵetričeŶ WilĐoǆoŶoǀ test. 
Za testiranje razlik med obema skupinama preizkušaŶĐeǀ ǀ koŶčŶeŵ staŶju telesŶe teže, 
ŵišičŶe mase iŶ deležu ŵaščoďŶe ŵase sŵo uporaďili t-test za neodvisne vzorce. Tudi tu 
smo predhodno preverili predpostavko o normalnosti porazdelitve (Shapiro-Wilkov test) in 
hoŵogeŶosti ǀariaŶĐ ;LeǀeŶoǀ testͿ. Če je ďila eŶa izŵed predpostaǀk kršeŶa, smo uporabili 
ŶeparaŵetričeŶ MaŶŶ-Whitneyjev test. 
Vse podatke smo prikazali v tabelah. Hipoteze smo obravnavali pri 5-% stopnji tveganja. 
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
Tabela 3 
ZačetŶe ŵeritve preizkušaŶĐev v koŶtrolŶi skupiŶi 
MERJENEC STAROST 
(leta) 
SPOL 
;ž/ŵͿ 
VIŠINA 
(cm) 
TEŽA ;kgͿ Delež 
telesne 
ŵaščobe 
(%) 
MišičŶa 
masa (kg) 
1. 49 Ž 160 85,8 40,9 48,2 
2. 46 Ž 167 77,2 42,2 42,3 
3. 34 Ž 165 88,5 39,8 50,5 
4. 20 Ž 161 56,1 16,7 44,3 
5. 22 M 176 87,7 17,3 69,0 
6. 22 Ž 163 49,9 16,1 39,7 
7. 45 Ž 175 107,2 39,9 61,2 
8. 20 Ž 173 72,9 27,5 49,7 
9. 54 M 178 87,8 22,5 64,6 
10. 18 Ž 177 68,4 24,9 48,8 
 
V Tabeli 3 so predstavljeni podatki začetŶih ŵeriteǀ preizkušaŶĐeǀ, ki so ďili ǀključeŶi ǀ 
kontrolno skupino. Ta je izvajala le vadbeni program. Poleg sta podana tudi osebna podatka 
(starost, spol) in ǀišiŶa. Antropološki podatki, ki so bili za nas najbolj relevantni, so teža, 
delež telesŶe ŵaščoďe in mišičŶa ŵasa. Sedem posameznikov, šest žeŶsk iŶ en ŵoški, iŵa 
prekoŵereŶ delež telesnih ŵaščoď. Trije posaŵezŶiki iŵajo delež ŵaščoď ǀ ŶorŵalŶeŵ 
oďŵočju. 
Tabela 4 
KoŶčŶe ŵeritve preizkušaŶĐev v kontrolni skupini 
MERJENEC STAROST 
(leta) 
SPOL 
;ž/ŵͿ 
VIŠINA 
(cm) 
TEŽA ;kgͿ Delež 
telesne 
ŵaščobe 
(%) 
MišičŶa 
masa (kg) 
1. 49 Ž 160 84,1 40,8 47,3 
2. 46 Ž 167 77,5 41,8 42,8 
3. 34 Ž 165 85,8 40,0 48,9 
4. 20 Ž 161 57,7 17,1 45,4 
5. 22 M 176 84,6 16,4 67,2 
6. 22 Ž 163 50,3 17,4 39,4 
7. 45 Ž 175 106,4 39,4 61,2 
8. 20 Ž 173 71,2 27,3 49,2 
9. 54 M 178 85,7 22,3 63,3 
10. 18 Ž 177 66,4 23,2 48,4 
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V Tabeli 4 so zapisane koŶčŶe ŵeritǀe preizkušaŶĐeǀ skupaj z osebnimi podatki. Ti so tekom 
raziskaǀe opraǀljali le športŶo ǀadďo. 
Razvidno je, da se je sedŵiŵ ŵerjeŶĐeŵ zŶižala telesŶa ŵasa, in sicer za 1,6–2 kg, medtem 
ko trije predstaǀŶiki Ŷiso izguďili telesŶe teže, ampak nekaj malega pridobili (0,2–1,3 kg). Iz 
podatkoǀ o deležu telesŶe ŵaščoďe je razǀidŶo, da isti trije ŵerjeŶĐi Ŷiso izguďili telesne 
maščoďe, sedeŵ udeležeŶĐeǀ te skupine pa je izgubilo  1,7– 0,1 % telesŶe ŵaščoďe. Skupno 
se je delež telesŶe ŵaščoďe zŶižal za Ϯ,ϭ, kar poŵeŶi ǀ poǀprečju Ϭ,Ϯϭ %. V primerjavi z 
raziskavama (Vrachimis, idr., 2016; Guimarães idr., 2013Ϳ so Ŷaši preizkušaŶĐi dosegli 
Ŷekoliko ŵaŶjše zŶižaŶje deleža telesŶe ŵaščoďe. Predvidevamo, da je do tega prišlo zaradi 
krajšega časoǀŶega oďdoďja raziskaǀe.  
 
Tabela 5 
ZačetŶe ŵeritve preizkušaŶĐev v eksperiŵeŶtalŶi skupiŶi 
MERJENEC STAROST 
(leta) 
SPOL 
;ž/ŵͿ 
VIŠINA 
(cm) 
TEŽA ;kgͿ Delež 
telesne 
ŵaščobe 
(%) 
MišičŶa 
masa (kg) 
1. 40 Ž 165 81,8 38,0 48,1 
2. 47 Ž 172 70,2 29,3 46,7 
3. 33 Ž 162 59,9 25,7 42,3 
4. 36 M 189 125,7 34,2 78,8 
5. 32 M 176 125,8 37,8 74,5 
6. 40 Ž 160 65,3 25,5 46,2 
7. 48 Ž 157 76,0 35,0 46,9 
8. 20 M 175 94,1 24,5 67,5 
9. 47 Ž 160 81,0 42,9 43,9 
10. 32 Ž 174 81,2 36,5 48,9 
 
V Tabeli 5 so zaďeležeŶi začetŶi podatki merjencev (pred izvedbo raziskave), ki so ǀključili 
ǀadďeŶi iŶ prehraŶski Ŷačrt. Devet posameznikov, šest žeŶsk iŶ trije ŵoški, iŵajo 
prekoŵereŶ delež telesŶih ŵaščoď. V ŶorŵalŶeŵ oďŵočju deleža telesŶih ŵaščoď se Ŷahaja 
le eŶa žeŶska. 
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Tabela 6 
KoŶčŶe ŵeritve preizkušaŶĐev, ki so vključili vadbeni in prehranski Ŷačrt 
MERJENEC STAROST 
(leta) 
SPOL 
;ž/ŵͿ 
VIŠINA 
(cm) 
TEŽA ;kgͿ Delež 
telesne 
ŵaščobe 
(%) 
MišičŶa 
masa (kg) 
1. 40 Ž 165 79,0 35,9 48,1 
2. 47 Ž 172 68,3 24,9 48,7 
3. 33 Ž 162 58,8 24,9 41,9 
4. 36 M 189 117,9 31,6 76,7 
5. 32 M 176 120,9 34,6 75,2 
6. 40 Ž 160 67,1 23,7 48,6 
7. 48 Ž 157 75,0 32,3 48,2 
8. 20 M 175 90,0 20,9 67,7 
9. 47 Ž 160 77,7 40,7 43,7 
10. 32 Ž 174 78,2 37,0 46,7 
 
Tabela 6 prikazuje pridoďljeŶe podatke po koŶčaŶi izǀedďi eŶoŵesečŶega prograŵa ǀadďe 
in prehrane. 
Iz Tabel 5 in 6 je razvidno, da saŵo eŶ ŵerjeŶeĐ Ŷi zŶižal telesŶe teže, medtem ko je to 
uspelo vsem ostalim. )a razliko od prejšŶje skupiŶe, ki je ǀ eŶoŵesečŶi prograŵ ǀključila le 
vadbo, opaziŵo preĐejšŶje razlike ǀ ǀseh iŶdikatorjih. PreizkušaŶĐi so zŶižali sǀojo telesŶo 
težo za 1–7,8 kg. Tudi ǀ Ŷaši raziskaǀi se je prehraŶjeǀaŶje z ǀisokiŵ deležeŵ ogljikoǀih 
hidratoǀ izkazalo za učiŶkoǀito pri zŶižaŶju telesŶe ŵase iŶ ŵaščoďe, kot je to ugotoǀila že 
Hallova študija ;Hall idr., Ϯ015). Delež telesŶe ŵaščoďe se je zŵaŶjšal praǀ ǀseŵ 
preizkušaŶĐeŵ. SkupŶo se je delež telesŶe ŵaščoďe zŶižal za ϮϮ,ϵ %, ǀ poǀprečju torej za 
2,29 %. Pri iŶdikatorju ŵišičŶe ŵase lahko opaziŵo poǀečaŶje ŵišičŶe ŵase za 0,7–2,4 kg. 
Naši preizkušaŶĐi so dosegli odličŶe rezultate pri zŵaŶjšaŶju telesŶe ŵaščoďe glede na to, da 
je program trajal le štiri tedne, saj so v dveh desettedenskih študijah (Jakše, PiŶter, Jakše, 
Bučar Pajek in Pajek, 2017; Troha in Pirih, 2016Ϳ preizkušaŶĐi izgubili v eni 4,3 % telesne 
ŵaščoďe iŶ ǀ drugi Ϯ,ϴϲ % (žeŶske) ter 2,40 % ;ŵoškiͿ. 
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Tabela 7 
Primerjava razlik  med začetŶiŵ iŶ koŶčŶiŵ staŶjeŵ v deležu telesŶe ŵaščoďe pri oďeh 
skupinah 
Vadbena skupina N µ SD 
Razlika  
 µ t p 
Samo 
vadba 
Delež TM 
pred 
28,78 10 10,89 
0,21 0,84 0,42 Delež TM 
po 
28,57 10 10,78 
Vadba in 
prehrana 
Delež TM 
pred 
32,94 10 6,32 
2,29 5,19 0,00 Delež TM 
po 
30,65 10 6,65 
Legenda. TM – telesŶa ŵaščoďa; µ – poǀprečje; SD – standardni odklon; t – 
testna statistika; p – statističŶa zŶačilŶost 
 
V Tabeli 7 je prikazaŶa priŵerjaǀa razlik ŵed začetŶiŵ iŶ koŶčŶiŵ staŶjeŵ ǀ deležu telesŶe 
ŵaščoďe oďeh skupiŶ. Rezultati kažejo, da Ŷe prihaja do statističŶo zŶačilŶih razlik pri 
raziskovalni skupini, ki ni spremenila prehranskih navad (p = Ϭ,ϰϮͿ. StatističŶo zŶačilno razliko 
smo ugotovili pri raziskovalni skupini, ki je vadila in spremenila prehranske navade, saj je s 
tem po koncu vadbene intervencije uspešŶo izguďila Ϯ,Ϯϵ % telesŶe ŵaščoďe ;p = 0,00). 
Na podlagi statističŶega izračuŶa sŵo ugotoǀili, da se je ǀključeŶim v vadbeni program 
telesŶa ŵaščoďa ǀ poǀprečju zŵaŶjšala za Ϭ,Ϯϭ % (Tabela 9). Kljub temu pa Ŷi prišlo do 
statističŶo zŶačilŶih razlik ŵed začetŶiŵ iŶ koŶčŶiŵ staŶjeŵ ǀ deležu telesŶe ŵaščoďe. S 
tega ǀidika hipotezo ϭ zaǀračaŵo. 
Analiza je pokazala, da se je delež telesŶe ŵaščoďe ǀ skupiŶi, ki je iŵela določeŶ program 
vadbe in prehrane, zŶižal za Ϯ,Ϯϵ %. To poŵeŶi statističŶo zŶačilŶo razliko ŵed začetŶiŵ iŶ 
koŶčŶiŵ staŶjeŵ, zato potrjujeŵo hipotezo Ϯ.  
) eŶoŵesečŶo ǀadďo, ki sŵo jo oďlikoǀali, Ŷisŵo ďistǀeŶo ǀpliǀali Ŷa telesŶo ŵaščoďo 
udeležeŶĐeǀ. V iskaŶju poŵaŶjkljiǀosti sŵo Ŷaš program primerjali z ostalimi programi, ki so 
pokazali zŶižaŶje telesŶe ŵaščoďe. Ugotovili smo, da so bili v drugih raziskavah (Vrachimis, 
idr., 2016; Guimarães idr., 2013; Dhaliwal idr., 2012) merjenci v vadbeni program udeležeŶi 
dlje časa. Naš program je trajal le en mesec, kar je ŵogoče premalo, da bi se pokazali ǀečji 
učiŶki vadbe. 
S prograŵoŵ prehraŶe, ki sŵo ga dodali ǀadďi, sŵo očitŶo ďistǀeŶo ǀpliǀali Ŷa spreŵembo v 
strukturi telesne sestave. Tudi v raziskavah (Jakše, idr., 2017; Troha in Pirih, 2016), kjer je bil 
ǀključeŶ podoďeŶ prehraŶski Ŷačrt, so pridoďili statističŶo zŶačilŶe razlike ŵed začetŶiŵi iŶ 
koŶčŶiŵi rezultati ǀ zŶižaŶju telesŶe ŵaščoďe. 
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Tabela 8 
Razlike ŵed raziskovalŶiŵa skupiŶaŵa v teži, % telesŶe ŵaščoďe iŶ ŵišičŶi ŵasi po koŶčaŶi 
vadbeni intervenciji 
Spremenljivka Vadbena skupina N µ SD t p 
Teža po ǀadďi Samo 
vadba 
10 76,97 16,18 
–0,76 0,46 Vadba in 
prehrana 
10 83,29 20,79 
% telesne 
ŵaščoďe po 
vadbi 
Samo 
vadba 
10 28,57 10,78 
–0,45 0,65 Vadba in 
prehrana 
10 30,65 6,65 
MišičŶa ŵasa 
po vadbi 
Samo 
vadba 
10 51,31 9,30 
–0,63 0,54 Vadba in 
prehrana 
10 54,55 13,25 
Legenda. µ – poǀprečje; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – 
statističŶa zŶačilŶost 
V Tabeli 8 so prikazaŶe razlike ŵed raziskoǀalŶiŵa skupiŶaŵa ǀ telesŶi teži, % telesŶe 
ŵaščoďe iŶ ŵišičŶi ŵasi po koŶčaŶi ǀadďeŶi iŶterǀeŶĐiji. Rezultati kažejo, da Ŷe prihaja do 
statističŶo zŶačilŶih razlik pri ŶoďeŶi izŵed preučeǀaŶih spreŵeŶljiǀk ;p > 0,05). Kljub temu 
so ǀidŶe ǀečje razlike ŵed skupiŶaŵa. Tu je treďa omeniti, da so ďile ǀredŶosti teže, deleža 
telesŶe ŵaščoďe iŶ ŵišičŶe ŵase ǀišje ǀ začetŶeŵ staŶju pri skupiŶi, ki je poleg vadbe 
spremenila tudi prehranske navade. Razlike med skupinama so se prenesle tudi na meritve 
po ǀadďeŶi iŶterǀeŶĐiji z ŵiŶiŵalŶiŵi spreŵeŵďaŵi ǀ ŵišičŶi ŵasi po koŶčaŶi raziskaǀi. Po 
ǀadďeŶi iŶterǀeŶĐiji so ďili ŵerjeŶĐi ǀ skupiŶi ǀadďa iŶ prehraŶa še ǀedŶo težji kot pa tisti, ki 
so samo vadili, kljub temu, da so izgubili malo maŶj kot ϯ kg glede Ŷa začetŶo staŶje. Pri 
deležu telesŶe ŵaščoďe se je staŶje glede Ŷa začetŶo staŶje izďoljšalo za 2 % le v skupini, ki 
je poleg vadbe spremenila prehranjevalne navade, medtem ko je v skupini, ki je samo vadila, 
ostala skoraj enaka. 
Iz podatkov raziskave, izvedene med dvema skupinama ljudi, lahko zaključiŵo, da so imeli 
tisti, ki so poleg telesŶe ǀadďe ǀ prograŵ ǀključili tudi spreŵeŵďo prehraŶskih Ŷaǀad, v 
poǀprečju ďoljše rezultate v vseh indikatorjih. Poleg ǀečje izguďe telesŶe teže iŶ deleža 
telesŶe ŵaščoďe so ǀ drugi skupini pridobili tudi nekaj ŵišičŶe ŵase. Skozi raziskavo smo 
ugotovili oz. potrdili, da pri izgubi telesne mase in ŵaščoďe Ŷi doǀolj le športŶo 
udejstǀoǀaŶje, teŵǀeč se je treba tudi primerno prehranjevati.  
Čepraǀ je ŵed skupiŶaŵa prišlo do očitŶe razlike ;skupiŶa, ki je poleg ǀadďe ǀključeǀala 
spremembo v prehranjevanju, je dosegla ďoljše rezultate, saj so skupno izgubili 22,9 % 
telesŶe ŵaščoďe, merjenci skupine, ki ni spremenila prehrane, pa skupno le 2,1 %), je bila ta 
statističŶo še ǀedŶo preŵajhŶa. Tako zaǀračaŵo hipotezo 3. 
Kot sŵo pričakoǀali, so tudi rezultati pokazali, da lahko skupaj z ǀadďo iŶ prehraŶo ŵočŶo 
ǀpliǀaŵo Ŷa odstotek ŵaščoďŶe ŵase ǀ telesu.  
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4. SKLEP 
 
Želja po zŶižeǀaŶju ŵaščoďŶih oďlog po telesu je ǀ sodoďŶeŵ času ǀse pogostejša. Na 
omenjeno tematiko najdemo na svetovnem spletu veliko poljudŶih člaŶkoǀ in nasvetov, 
manj pa nepristranskih strokovnih iŶ raziskoǀalŶih člaŶkoǀ. RazličŶa ŵŶeŶja, še poseďej 
glede prehraŶe, poǀečujejo zŵedeŶost med ljudmi o tem, kaj naj bi bilo prav, narobe, zdravo 
ali Ŷezdraǀo iŶ kaj dejaŶsko priŶaša pozitivne rezultate.  
V diplomskem delu smo želeli k problemu pristopiti čiŵ ďolj ĐelostŶo, zato smo ciljno 
oblikovali enomesečŶi prograŵ ǀadďe iŶ prehraŶske iŶterǀeŶĐije, za katera menimo, da bi jih 
lahko posaŵezŶik ǀključil ǀ sǀoj ǀsakdaŶ iŶ posledičŶo pozitiǀŶo ǀpliǀal Ŷa sǀoje počutje, 
zdravje ter sestavo telesa. )aradi različŶih zŶačilŶosti posaŵezŶikoǀ poudarjaŵo, da ta 
program vadbe in prehrane ni nujno primeren za vsakogar. 
Na podlagi ugotovitev sklepamo, da je enoŵesečŶo oďdoďje prekratko, da ďi se prograŵ 
vadbe izkazal kot učiŶkoǀit priŵer za zŶižaŶje telesŶe ŵaščoďe. Za ǀečje zŶižaŶje telesŶe 
ŵaščoďe ďi ďilo očitŶo treba spremeniti tudi prehranjevalne navade. Kombinacija redne 
ǀadďe ter priŵerŶega prehraŶskega režiŵa se je izkazala kot odličeŶ priŵer za zŶižaŶje 
telesŶe ŵaščoďe tudi ǀ krajšeŵ časoǀŶeŵ oďdoďju.  
Kot omejitveni dejavnik pri raziskavi je treba opozoriti na variabilnost meritev z 
analizatorjem telesne sestave. )aradi ŵožŶosti Ŷapake pri ŵeritǀah ďi priporočili uporaďo 
dodatŶih pripoŵočkoǀ za ŵerjeŶje telesŶe ŵaščoďe, kot je Ŷpr. kaliper za ŵerjeŶje kožŶih 
guď ali šiǀiljski ŵeter za ŵerjeŶje oďsegoǀ telesa. Izpostaviti bi bilo vredno tudi različŶo 
motiviranost posameznikov, ki so sodelovale v obeh vzorcih. Osebe so imele sicer ŵožŶost 
izbire, v kateri skupiŶi ďi sodeloǀale. Po Ŷašeŵ mnenju so se za ŵesečŶi prograŵ, ki je 
ǀključeǀal spremenjeno prehrano, posamezniki odločili težje, saj je le-ta zahteval tudi ǀečje 
spreŵeŵďe ǀ žiǀljeŶjskeŵ slogu iŶ ǀišjo stopŶjo ŵotiǀiraŶosti že Ŷa saŵeŵ začetku. S 
predstavniki te skupine smo bili tudi pogosteje v osebnem stiku, saj so imeli veliko ǀprašaŶj 
glede priprave in nakupa hrane. Opazili smo, da jiŵ je pogostejši osebni stik z nami, 
oŵogočal ohraŶjaŶje ǀišje stopŶje ŵotiǀiraŶosti. 
Glede Ŷa to, da je prišlo do očitŶih razlik v spremembi telesŶe ŵaščoďe med obema 
vzorcema (čepraǀ sŵo zaǀrŶili zadŶjo hipotezo), moramo prehrani pri koŶčŶih rezultatih 
pripisati ŵočaŶ ǀpliǀ. MeŶiŵo, da poslediĐ slaďih žiǀljeŶjskih Ŷaǀad Ŷi ŵogoče odpraviti zgolj 
z vadbo. Najverjetneje je prehrana eden od glavnih omejitvenih dejavnikov transformacije 
telesne sestave.  
Priporočaŵo, da ďi ǀ nadaljŶjih raziskaǀah določili daljše časoǀŶo oďdoďje izvajanja 
prograŵa, ki ďi ǀključeǀal ǀečji ǀzoreĐ preizkušaŶĐeǀ. V Ŷašeŵ priŵeru sta ďila ǀzorĐa 
majhna, zato Ŷaših ugotoǀiteǀ Ŷisŵo ŵogli ǀ Đeloti primerjati z drugiŵi študijaŵi. Zanimivo 
bi bilo izǀesti raziskaǀo, ki ďi priŵerjala rezultate dǀeh skupiŶ, kjer ďi eŶa ǀključila le ǀadďeŶi 
program, druga pa le prehranjevalnega. Tako bi ugotovili, ǀ kolikšŶi ŵeri ǀadďa iŶ prehraŶa 
dejansko vplivata Ŷa saŵo zŶižaŶje telesŶe ŵaščoďe. Seveda bi pri tem morali iŵeti še 
koŶtrolŶo skupiŶo, ki žiǀljeŶjskega sloga Ŷeďi spreŵeŶila. 
Med izvajanjem eŶoŵesečŶega programa je dvajset ǀključeŶih oseď pridoďilo poŵeŵďŶo 
oseďŶo izkušŶjo o poŵeŶu zdravega in aktivnega žiǀljeŶjskega sloga. Za nekatere je bilo to 
prǀo srečanje z vadbo in zdravo prehrano. Predvsem si upamo trditi, da je prograŵ ŵočŶo 
28 
 
vplival na skupino s spremenjenim prehranskim vzorcem, saj so merjenci ǀ ǀečiŶi dosegli 
doďre rezultate. Vsi, ki ďi se odločili za dolgoročeŶ ŶačiŶ takšŶega žiǀljeŶjskega sloga in ki 
programa niso dojemali kot še eŶo dieto, ďi lahko dvignili raven kakovosti svojega žiǀljeŶja. 
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